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RELACIONES TOXICAS

Organizacion y pais:
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INDEPCIE (Espafia)

Nombre de la organizacion:

POSICIONES PERCEPTIVAS

Descripcion (éQué voy a

aprender?):

Para entender cdmo se construyen las relaciones interpersonales,
ponernos en la situacidn de la otra persona, comprender su punto
de vista y obtener una vision general de la relacién desde
diferentes perspectivas.

Objectivo (¢Para qué voy a
aprenderlo?):

e Evitary resolver conflictos en el trabajo.

e Parasaber qué piensa la otra persona, qué entiende y
por qué se expresa y se comporta de una determinada
manera.

e Esta herramienta también puede utilizarse para idear
estrategias alternativas que puedan desbloquear una
situacién de conflicto en el trabajo.

Materiales:

Ninguno

Duracion:

20 minutos

Grupo objetivo:

Empleados y directivos

Instrucciones para facilitadores

Se trata de una herramienta individual, aunque también puede utilizarse por departamentos
dentro de la organizacion, para que todos comprendan y sean conscientes de los conflictos o
dificultades de comunicacién que pueden establecerse con los demas.

El facilitador debera guiar al participante desde tres puntos imaginarios en el suelo, dandole
la experiencia completa de lo que se siente desde cada una de estas posiciones. Para ello, el
facilitador guiara al participante haciéndole preguntas que abarquen los tres principales
sistemas de representacién (visual, auditivo y cinestésico).
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No se puede trabajar en uno y no en otro, hay que pasar por todo el proceso para llegar a
una vision global del sistema o proceso en el que estamos inmersos.

Tareas y procedimiento:

1. La primera posicion es el "yo", es decir, ver la situacidon desde tu propio punto de vista,
teniendo en cuenta tus intereses y motivaciones. Lo que vemos, oimos y sentimos, lo vemos,
oimos y sentimos a través de nuestra propia experiencia, somos parte de la propia situacién.

Guiaremos al participante para que describa como vive y experimenta una situaciéon de
conflicto o tensién (ya sea con otro compafiero, un superior o en general) en primera
persona. Haremos preguntas como:

o (Quéves?

e ¢Cémo loves?

e (¢Cémo te ves ati mismo?

e (Como te sientes?

e (Qué emociones estds desarrollando?

e (Qué te esta diciendo?

e (Como te estd hablando?

e (¢Qué notas en tu cuerpo? éCdmo lo somatizas?
e (Codmo te afecta?

e (Qué percibes en los demas?

e ¢Qué oyes o qué crees que dicen los demas de ti?
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Obtendremos toda la informacidén necesaria, y el participante sera consciente de cémo su
creacién de la experiencia estd afectando a su estado emocional y, por tanto, a sus
reacciones y resultados.

Para finalizar este primer paso, y para romper el esquema de la segunda posicién, sacaremos
al participante de la posicidon (no sélo fisicamente, sino también mentalmente) haciéndole
cantar, bailar, moverse, contar un chiste o lo que necesitemos para que se deslocalice y
podamos seguir con el ejercicio.

2. La segunda posicion es la del "otro", la persona con la que se estd negociando o
debatiendo, considerando cémo interpreta la situacion y cuales son sus deseos. Para ello,
tenemos que vivir la situacién o el conflicto como si fuéramos la otra persona o personas.
Nos situamos en sus pensamientos y creencias, adoptamos sus sentidos, sus sentimientos,
sus emociones. Nos configuramos como esa otra persona, su postura, su expresién, su
actitud... Nos "asociamos" a esa persona pero nos "disociamos" de nosotros mismos.

Para ello, el facilitador llevard al participante a ese espacio fisico donde se encuentra "el
otro" y le hara las mismas preguntas que en el paso 1, pero ahora con el valor afiadido de
hacerlo desde otra perspectiva, por lo que encontraremos pistas del conflicto desde otro
punto de vista.

Como hicimos al final del paso 1, intentaremos romper la conexion fisica y emocional con un
pequeiio baile, una cancién o una broma que saque al participante de su asociacién con "el
otro".

3. La tercera posicion se refiere a un "observador independiente", alguien que puede estar
observando la situacidn pero que no esta directamente implicado en el resultado ni fisica ni
emocionalmente. Se trata de una figura absolutamente neutral y desvinculada de la
situacion/conflicto y que mira desde fuera la relacion que se establece entre el "yo" y el
"otro".

La tercera posicion debe actuar como arbitro neutral y equidistante, anulando las
suposiciones sobre cualquiera de las posiciones anteriores.

Las preguntas deben dirigirse ahora en tercera persona:

e (Quéves?

e (¢Cémo los ves a ELLOS?

e (¢Qué emociones estan desarrollando ELLOS?

e (¢Qué notas en SUS cuerpos? ¢Cémo lo somatizan ELLOS?

e (Cébmo les afecta a ELLOS?

e (Cudl essutonodevoz? iCoOmo son sus palabras?

e (Qué crees que estan pensando el uno del otro?

e (Qué crees que piensan los demas sobre esta situacion?

e ¢Qué consecuencias crees que puede tener esta situacion?
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4. Una vez finalizado el paso por las posiciones 1, 2 y 3, el facilitador acompafiara al
participante de vuelta a la posicidn 1 para que recupere la perspectiva como protagonista y
experimente la situacién en primera persona, pero ahora con toda la informacién recogida
tras el paso por las otras posiciones. Ahora las preguntas seran:

e (¢Qué has aprendido?

e (Qué informacién has recogido que no tenias antes?

e (Qué crees que estabas haciendo mal?

e (Qué crees que puedes cambiar?

e (Qué puedes hacer ahora de forma diferente?

5. Incluso podria haber una cuarta posicién perceptiva que seria "nosotros". En ella se
considera lo que tiene sentido en el "sistema" en el que operan las personas. ¢ Qué es lo que
mas le conviene al sistema social, empresarial o de equipo?

Desde las cuatro posiciones perceptivas -el yo, la otra persona, el observador y el sistema-
experimentar cualquier situacién mediante la experimentaciéon nos ayudard a comprender
mucho mejor la utilidad de esta técnica en cualquier dmbito en el que queramos aplicarla.

Conclusién y evaluacion:

Al final, la pregunta definitiva es: “éQué quieres que ocurra?", porque esta dindmica estd orientada a
cambiar algo que no funciona en una relacién interpersonal, a desarrollar estrategias diferentes
tomando informacidon desde distintos puntos de vista.

Las tres posiciones son importantes. Si s6lo consideramos nuestra propia posicidn, pecaremos de
egoismo, ya que no tendremos en cuenta los intereses de la otra persona. La capacidad de ponernos
en el lugar del otro nos da empatia y nos ayuda a llegar a un acuerdo comun. Sin embargo, tener en
cuenta sdlo la posicion de la otra persona tampoco es favorable, ya que estamos dejando de lado
nuestros propios intereses. Considerar sélo la tercera posicién implica estar fuera de la situacién, lo
que nos lleva a adoptar una postura distante y poco implicada.

Una buena estrategia es utilizar las tres posiciones y ser consciente de como se siente cada una de
ellas. Si te enfrentas a una situacion que debes resolver, repasa estas posiciones una por una,
tomando nota de tus ideas, sentimientos, comentarios e intereses.

Para terminar, haremos una lluvia de ideas entre los participantes y asistentes para sacar
conclusiones.



